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Penelitian ini  bertujuan  untuk  mengetahui  Peningkatan  Kesegaran
Jasmani Melalui Olahraga Rekreasi Senam Aerobik di Warga RT.009 RW.09
Kelurahan Kebon Pala Kecamatan Makasar Jakarta Timur. Metode penelitian
menggunakan metode eksperimen dengan teknik “one group pretest-posttest
design”. Populasi yang diteliti adalah warga RT.009/09 Kelurahan Kebon Pala
Kecamatan  Makasar  Jakarta  Timur  yang  berusia  20  sampai  55  tahun.
Sampel  berjumlah  25  orang  dengan  menggunakan  teknik  Purposive
Sampling. 
Teknik analisis yang digunakan adalah uji-t dengan menghitung nilai t-
hitung  dibandingkan  dengan  t-tabel    pada  taraf  signifikan  0,05.Hasil
perhitungan perbandingan  tes  awal dan  tes akhir diperoleh selisih rata-rata
(MD)  6,24  dengan  standar  deviasi  perbedaan  (SDD)  2,56.  Standar  error
perbedaan  rata-rata  (SEMD)  0,53  dalam perhitungan  selanjutnya  diperoleh
nilai  t-Hitung  sebesar 11,07 dan nilai t-Tabel 2,06 pada taraf signifikan 5%.
Nilai t-Hitung > t-Tabel yang menunjukan bahwa hipotesis nilai nihil atau (Ho)
ditolak  dan  hipotesis  alternative (Hi)  diterima.  Maka  dapat  disimpulkan
terdapat peningkatan kesegaran jasmani melalui olahraga rekreasi senama
erobik di warga RT.009/09 KelurahanKebon Pala KecamatanMakasar Jakarta
Timur 2015 sebanyak 6,24%.
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